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EINFÜHRUNG
Wir haben für Sie die besten 10 Smoothie-
Rezepte für Frauen während der 
Wechseljahre zusammengestellt:

1. Blaubeer-Banane-Haferflocken-
Smoothie

2. Spinat-Avocado-Smoothie mit grüner 
Paprika

3. Ananas-Ingwer-Kurkuma-Smoothie

4. Karotten-Apfel-Zimt-Smoothie

5. Kürbis-Vanille-Mandelmilch-
Smoothie

6. Beeren-Smoothie mit griechischem 
Joghurt

7. Grünkohl-Banane-Mandelmilch-
Smoothie

8. Mango-Banane-Smoothie mit Chia-
Samen

9. Heidelbeer-Banane-Leinsamen-
Smoothie

10. Gurken-Minze-Limette-Smoothie.

Diese Smoothies sind reich an 
wichtigen Nährstoffen, Vitaminen und 
Antioxidantien, die bei den Wechseljahren 
unterstützen und zu einer gesünderen 
Lebensweise beitragen können.
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BLAUBEER BANANE 
HAFERFLOCKEN SMOOTHIE1

EINKAUFSLISTE FÜR EINE PERSON

 ⇒ 1 Handvoll Blaubeeren

 ⇒ 1 Banane

 ⇒ 1/2 Tasse Haferflocken

 ⇒ 1 Tasse Milch oder Milchalternative

 ⇒ 1 EL Honig (optional)
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ZUBEREITUNGSSCHRITTE

1. Blaubeeren waschen und abtropfen lassen.

2. Banane schälen und in Stücke schneiden.

3. Alle Zutaten in einen Mixer geben.

4. Alles zu einem glatten Smoothie vermixen.

GESUNDHEITSVORTEILE

 ⇒ Blaubeeren enthalten hohe Mengen an Antioxidantien und Vitamin C, 
die das Immunsystem stärken.

 ⇒ Bananen liefern Kohlenhydrate und Elektrolyte für Energie und 
Hydratation

 ⇒ Haferflocken sind reich an Ballaststoffen und können den 
Cholesterinspiegel regulieren.

 ⇒ Milch oder Milchalternativen liefern wichtige Nährstoffe wie Kalzium, 
Vitamin D und Eiweiß

 ⇒ Honig kann als natürlicher Süßstoff dienen und den Smoothie süßen, 
ohne zusätzliche künstliche Süßstoffe hinzuzufügen.
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SPINAT AVOCADO SMOOTHIE 
MIT GRÜNER PAPRIKA2

EINKAUFSLISTE FÜR EINE PERSON

 ⇒ 1 Handvoll Spinat

 ⇒ 1/2 Avocado

 ⇒ 1/2 grüne Paprika

 ⇒ 1 Banane

 ⇒ 1 Tasse Milch oder Milchalternative

 ⇒ 1 EL Zitronensaft (optional)
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ZUBEREITUNGSSCHRITTE

1. Spinat waschen und abtropfen lassen.

2. Avocado halbieren, entkernen und in Stücke schneiden.

3. Grüne Paprika waschen, entkernen und in Stücke schneiden.

4. Alle Zutaten in einen Mixer geben.

5. Alles zu einem glatten Smoothie vermixen.

GESUNDHEITSVORTEILE

 ⇒ Spinat ist reich an Vitaminen, Mineralstoffen und Antioxidantien, 
insbesondere an Vitamin A und C.

 ⇒ Avocado ist reich an gesunden Fetten, Ballaststoffen und Vitaminen, 
insbesondere an Vitamin E und K.

 ⇒ Grüne Paprika enthält hohe Mengen an Vitamin C und Antioxidantien.

 ⇒ Bananen liefern Kohlenhydrate und Elektrolyte für Energie und 
Hydratation.

 ⇒ Milch oder Milchalternativen liefern wichtige Nährstoffe wie Kalzium, 
Vitamin D und Eiweiß.

 ⇒ Zitronensaft kann als natürlicher Säuregeber dienen und dem 
Smoothie eine frische Note verleihen.
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ANANAS INGWER KURKUMA 
SMOOTHIE3

EINKAUFSLISTE FÜR EINE PERSON

 ⇒ 1 Tasse Ananas

 ⇒ 1/2 frische Ingwerwurzel (ca. 1,5 cm)

 ⇒ 1/2 Teelöffel Kurkuma-Pulver

 ⇒ 1 Banane

 ⇒ 1 Tasse Milch oder Milchalternative

 ⇒ 1 EL Zitronensaft (optional)
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ZUBEREITUNGSSCHRITTE

1. Ananas schälen, entkernen und in Stücke schneiden.

2. Ingwer schälen und grob hacken.

3. Alle Zutaten in einen Mixer geben.

4. Alles zu einem glatten Smoothie vermixen.

GESUNDHEITSVORTEILE

 ⇒ Ananas ist reich an Vitaminen, Mineralstoffen und Enzymen, 
insbesondere an Vitamin C und Bromelain.

 ⇒ Ingwer hat entzündungshemmende Eigenschaften und kann bei 
Verdauungsproblemen helfen.

 ⇒ Kurkuma ist ein starkes Antioxidans und kann entzündungshemmende 
Wirkstoffe enthalten.

 ⇒ Bananen liefern Kohlenhydrate und Elektrolyte für Energie und 
Hydratation.

 ⇒ Milch oder Milchalternativen liefern wichtige Nährstoffe wie Kalzium, 
Vitamin D und Eiweiß.

 ⇒ Zitronensaft kann als natürlicher Säuregeber dienen und dem 
Smoothie eine frische Note verleihen.
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KAROTTEN APFEL ZIMT 
SMOOTHIE4

EINKAUFSLISTE FÜR EINE PERSON

 ⇒ 2 mittelgroße Karotten

 ⇒ 1 mittelgroßer Apfel

 ⇒ 1 Banane

 ⇒ 1/2 Teelöffel Zimt

 ⇒ 1 Tasse Milch oder Milchalternative
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ZUBEREITUNGSSCHRITTE

1. Karotten waschen, schälen und in Stücke schneiden.

2. Apfel waschen, entkernen und in Stücke schneiden.

3. Alle Zutaten in einen Mixer geben.

4. Alles zu einem glatten Smoothie vermixen.

GESUNDHEITSVORTEILE

 ⇒ Karotten sind reich an Beta-Carotin, Vitamin A und Antioxidantien, die 
gut für die Augengesundheit sind.

 ⇒ Äpfel sind reich an Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen, die gut 
für die Verdauung und den Cholesterinspiegel sind.

 ⇒ Zimt hat entzündungshemmende Eigenschaften und kann den 
Blutzucker regulieren.

 ⇒ Bananen liefern Kohlenhydrate und Elektrolyte für Energie und 
Hydratation.

 ⇒ Milch oder Milchalternativen liefern wichtige Nährstoffe wie Kalzium, 
Vitamin D und Eiweiß.
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KÜRBIS VANILLE 
MANDELMILCH SMOOTHIE

5
EINKAUFSLISTE FÜR EINE PERSON

 ⇒ 1 Tasse Kürbispüree

 ⇒ 1/2 Teelöffel Vanilleextrakt

 ⇒ 1 Banane

 ⇒ 1 Tasse Mandelmilch

 ⇒ 1 Prise Zimt (optional)
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ZUBEREITUNGSSCHRITTE

1. Kürbis pürieren oder bereits gekauftes Kürbispüree verwenden.

2. Alle Zutaten in einen Mixer geben.

3. Alles zu einem glatten Smoothie vermixen.

GESUNDHEITSVORTEILE

 ⇒ Kürbis ist reich an Beta-Carotin, Vitamin A und Antioxidantien, die gut 
für die Augen- und Hautgesundheit sind.

 ⇒ Vanilleextrakt liefert Aromen und kann beruhigend auf das 
Nervensystem wirken.

 ⇒ Bananen liefern Kohlenhydrate und Elektrolyte für Energie und 
Hydratation.

 ⇒ Mandelmilch ist eine gute Alternative zu Milch und liefert wichtige 
Nährstoffe wie Vitamin E, Magnesium und Proteine.

 ⇒ Zimt hat entzündungshemmende Eigenschaften und kann den 
Blutzucker regulieren.
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BEEREN SMOOTHIE MIT 
GRIECHISCHEM JOGHURT

6
EINKAUFSLISTE FÜR EINE PERSON

 ⇒ 1 Tasse Beeren (Ihrer Wahl)

 ⇒ 1 Becher griechischer Joghurt

 ⇒ 1 Banane

 ⇒ 1 Teelöffel Honig (optional)
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ZUBEREITUNGSSCHRITTE

1. Beeren auftauen, wenn sie gefroren sind.

2. Alle Zutaten in einen Mixer geben.

3. Alles zu einem glatten Smoothie vermixen,

GESUNDHEITSVORTEILE

 ⇒ Beeren sind reich an Antioxidantien, Vitaminen und Mineralien und 
können helfen, das Risiko von Krankheiten zu reduzieren.

 ⇒ Griechischer Joghurt liefert Proteine und probiotische Kulturen für eine 
gesunde Verdauung.

 ⇒ Bananen liefern Kohlenhydrate und Elektrolyte für Energie und 
Hydratation.

 ⇒ Honig kann als natürliches Süßungsmittel verwendet werden und hat 
antibakterielle Eigenschaften.
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GRÜNKOHL BANANE 
MANDELMILCH SMOOTHIE7

EINKAUFSLISTE FÜR EINE PERSON

 ⇒ 1 Handvoll Grünkohl

 ⇒ 1 Banane

 ⇒ 1 Tasse Mandelmilch

 ⇒ 1 Teelöffel Honig (optional)
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ZUBEREITUNGSSCHRITTE

1. Grünkohl waschen und entstielen.

2. Alle Zutaten in einen Mixer geben.

3. Alles zu einem glatten Smoothie vermixen.

GESUNDHEITSVORTEILE

 ⇒ Grünkohl ist reich an Nährstoffen wie Vitamin C, K und Beta-Carotin 
und kann das Risiko von Krankheiten reduzieren.

 ⇒ Bananen liefern Kohlenhydrate und Elektrolyte für Energie und 
Hydratation.

 ⇒ Mandelmilch ist eine gute Quelle für pflanzliches Protein und gesunde 
Fette.

 ⇒ Honig kann als natürliches Süßungsmittel verwendet werden und hat 
antibakterielle Eigenschaften.



10 ÜBERRASCHENDE SMOOTHIE-REZEPTE FÜR FRAUEN IN DEN WECHSELJAHREN 17Entdecke ihre Gesundheitsvorteile!

MANGO BANANE SMOOTHIE 
MIT CHIA SAMEN8

EINKAUFSLISTE FÜR EINE PERSON

 ⇒ 1 Mango

 ⇒ 1 Banane

 ⇒ 1 Esslöffel Chia-Samen

 ⇒ 1 Tasse Milch (nach Wahl)
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ZUBEREITUNGSSCHRITTE

1. Mango schälen und entkernen.

2. Alle Zutaten in einen Mixer geben.

3. Alles zu einem glatten Smoothie vermixen.

GESUNDHEITSVORTEILE

 ⇒ Mangos enthalten Vitamin C, Beta-Carotin und Antioxidantien, die das 
Immunsystem stärken können.

 ⇒ Bananen liefern Kohlenhydrate und Elektrolyte für Energie und 
Hydratation.

 ⇒ Chia-Samen sind eine gute Quelle für Ballaststoffe, Omega-3-
Fettsäuren und Protein.

 ⇒ Milch (je nach Wahl) liefert Kalzium, Protein und andere Nährstoffe.
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HEIDELBEER BANANE 
LEINSAMEN SMOOTHIE

9
EINKAUFSLISTE FÜR EINE PERSON

 ⇒ 1 Tasse Heidelbeeren

 ⇒ 1 Banane

 ⇒ 1 Esslöffel Leinsamen

 ⇒ 1 Tasse Milch (nach Wahl)
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ZUBEREITUNGSSCHRITTE

1. Heidelbeeren waschen und abtropfen lassen.

2. Alle Zutaten in einen Mixer geben.

3. Alles zu einem glatten Smoothie vermixen.

GESUNDHEITSVORTEILE

 ⇒ Heidelbeeren sind reich an Antioxidantien und Vitaminen, die das 
Immunsystem stärken können.

 ⇒ Bananen liefern Kohlenhydrate und Elektrolyte für Energie und 
Hydratation.

 ⇒ Leinsamen sind eine gute Quelle für Ballaststoffe, Omega-3-Fettsäuren 
und Lignane.

 ⇒ Milch (je nach Wahl) liefert Kalzium, Protein und andere Nährstoffe.
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GURKEN MINZE LIMETTE 
SMOOTHIE10

EINKAUFSLISTE FÜR EINE PERSON

 ⇒ 1 mittelgroße Gurke

 ⇒ 1 Handvoll Minze

 ⇒ 1 Limette

 ⇒ 1 Tasse Wasser
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ZUBEREITUNGSSCHRITTE

1. Gurke schälen und entkernen.

2. Minze waschen.

3. Limette auspressen.

4. Alle Zutaten in einen Mixer geben.

5. Alles zu einem glatten Smoothie vermixen.

GESUNDHEITSVORTEILE

 ⇒ Gurken enthalten viel Wasser und können helfen, den Körper hydriert 
zu halten.

 ⇒ Minze enthält ätherische Öle, die beruhigend auf den Magen wirken 
können.

 ⇒ Limetten sind reich an Vitamin C und können das Immunsystem 
unterstützen.

 ⇒ Der Smoothie ist erfrischend und kann eine gute Wahl für eine leichte 
Mahlzeit oder einen Snack sein.
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Zusammenfassend lässt sich 
sagen, dass die 10 vorgestellten 
Smoothie-Rezepte für Frauen in den 
Wechseljahren eine ausgezeichnete 
Möglichkeit bieten, um ihre 
Gesundheit zu fördern und einen 
gesünderen Lebensstil zu führen. 

Nicht zuletzt durch die Verwendung 
von frischen Zutaten, wie Blaubeeren, 
Bananen, Avocado und Grünkohl, sind 
diese Smoothies reich an Nährstoffen, 
Vitaminen und Antioxidantien. 

Nutzen Sie jetzt die Chance 
und probieren Sie die besten 10 
Smoothie-Rezepte für Frauen in 
den Wechseljahren aus, um ihre 
Gesundheitsvorteile selbst zu erleben!


